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1  普通高校实施体育教学改革的紧迫性和必要性
1985—2014年间，国家相关部门在全国范围内开展过
7次学生体质监测。比较这7次监测结果发现，尽管生活水
平大幅提升，但青少年的体质没有明显好转。其中中小学
生身体素质方面，部分指标下降速度减缓，部分指标出现
“止跌回升”的现象，部分指标出现好转。但大学生的身体
素质指标下滑趋势依然没有得到遏制。《中国青少年体育
发展报告（2015）》也显示我国青少年正在成为“手无缚
鸡之力”的一代人[1]。
“提高学生的身体素质，促进学生的身体健康”是普
通高校体育教育的目标之一，但目前很多的高校体育教学
和这一目标并没有很好地融合，存在比较严重的脱节现
象：(1)课程安排中没有考虑到学生之间身体素质的差异，
同样的练习负荷、同样的考核标准；(2)只注重运动技术的
教学，忽视体育健身理论知识的教学。
2  “健康中国”背景下普通高校实施体育教学改革的
目标
2.1 促使大学生形成正确的体育观念
《纲要》将“加大学校健康教育力度”作为具体措施之
一，明确提出“将健康教育纳入国民教育体系，把健康教育
作为所有教育阶段素质教育的重要内容……”。青少年体
质的连续下降，与教育有或多或少的关系。在“健康中国”
这一发展体育的大好背景下，我们的高校体育教学应普
及体育与健康课程的教学，加强健康知识教育，通过体育
课、课外体育锻炼与讲座宣传等多种形式的结合，对学生
进行经常性、常规性的健康知识教育，使我们的大学生能
从心理上意识到健康的重要性，意识到体育对健康促进
的重要性，养成正确的体育观念。
2.2 培养大学生的体育核心素养
就个体而言，体育核心素养应当包括运动能力、健康行
为和体育品德三个方面。但普遍来说，我们的体育教学大
多强调的是单项运动技术和运动技能的掌握，造成整堂
课的基本程序大致为教师的讲解、示范，学生的练习，再
加上教师的纠正动作，造成很多学生喜欢体育活动却不喜
欢体育课，学了十几年的体育课却没有一项擅长的体育项
目。普通高校的体育教学应当注重培养大学生的体育核心
素养，在强调运动技术掌握的同时，注重其健康行为的培
养；结合课外体育活动，将在课堂上掌握的运动技术能运
用到课余的体育竞赛当中，培养学生团结、吃苦耐劳的体
育品德。
2.3 促使大学生获得“终身体育”的能力
“终身体育”是实现健康中国的有效促进手段，也是
个人体育行为的终极目标。但在现实生活中，很多人知道
运动的重要性，也愿意积极地参与运动，但却是盲目的在
运动。出现看不到锻炼效果，而放弃运动的现象；还有些
人是由于不当运动引起运动损伤，而不得不停止运动。普
通高校体育教学应将培养大学生“终身体育”能力作为主
要目标之一，不仅让他们掌握运动技能，还学习如何进行
科学锻炼的体育健身方法，能将体育运动贯穿到日常生活
中，实现终身体育。
3  “健康中国”背景下普通高校实施体育教学改革的
思路
3.1 转变体育教学思想，更新体育教学观念
针对体育教学长期以来存在以运动技能传授为中心，
而忽视理论知识和学生身体素质提高的现状，本项目将
“锻炼身体的知识和技能”作为公共体育课的主要教学内
容之一，通过体验式的学习方式，使学生掌握提高身体素
质的运动技能以及方法。具体教学内容主要分为以下三大
部分。第一，健身理论知识。这部分内容主要是教授科学
锻炼身体的理论知识和方法，例如体育运动中的安全事
项、自身健康状况的评价、健康体重的管理方法、针对自身
体质状况制定简单的运动处方、体育锻炼过程中运动负荷
及运动强度的监控、体育锻炼后的拉伸方法等。第二，健
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“高考”的重压下走出，加之大学生活的随意性，有的学生
在寝室一睡就是一天。因此，高校在教育中以更高通过对
健康理念的渗透，让大学生能够在认识健康的重要性，积
极参加高校的健康活动。体育教师要充分利用体育课堂这
个运动阵地，加强对大学生体育能力的提升。首先要树立
健康引导的教学观念，重视健康的教学，才能够对学生展
开教育，在课堂的实际中将健康意识与实际课堂活动合二
为一，让体育课堂成为能够锻炼学生的身体，丰富学生能
健康生活意识的一个平台。
3.2 体育教师做好健康课程的规划
中国有句古语叫做“授人鱼不如授人渔”，所以在体育
教师进行课程设计时，要注重对学生能健康方法的引导。
只有让学生掌握了健康知识、健康意识和健康运动技巧，
才能够使学生在日后离开校园也能够自觉、健康地生活，
对学生一生的健康发展都有着重要的影响。在教学中教
师还要注重让学生根据自身的身体素质选择适合的体育
运动，避免出现“一刀切”的情况，只有保证学生根据自身
喜爱的活动内进行学习，才能够提升学生能的学习兴趣。
此外，教师还可以利用课堂时间组织一些有趣的比赛活
动，当不同的专业、不同的分院的学生进行竞技，既能够提
升学生的成就感，还能够在一定程度上增加了学生的凝聚
力，让学生通过比赛收获友谊。
3.3 选择正确健康的方式进行教学
在教师进行教学时要不断提升体育教学个性内化的
发展，保证体育活动能够适应每一名学生的个人需求。目
前，很多大学生为了追求美形，开始进行减肥，但是其中
有一大部分人的减肥方式错误，误认为能减肥就只是单
纯的“绝食”，这样的减肥方式使人体没有办法摄取各种
营养素和能量，久而久之就会导致身体状况变差。因此体
育教师可以根据学生这一追求美的心理，在课堂设计一
些环境，针对不同对生对身体不同部位瘦身的需求，进行
训练。例如，瘦腰的仰卧起坐、转体、体前屈等；瘦腿的踢
腿、立定跳远、倒立支撑等运动。通过这样的教学内容，教
师不仅能够向学生传递健康生活的理念，还能够进一步
增强学生对健康知识的应用。
4  结语
大学体育教学中的健康引导策略研究在提升大学体
育教学能力、促进体育教学引导健康发展上有着积极的
作用，对大学生的健康成长也至关重要。但在此过程中，
加强对体育教师健康思想的灌输、体育教师做好健康课
程的规划、选择正确健康的方式进行教学、加强对学生健
康生活的引导等策略，确保学生能够在教学与中树立正确
的、健康的生活理念。
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康体能练习类。这部分内容主要是安排一些专门性练习
来达到提高与健康有关的力量（上肢、下肢、腰腹）、速度、
耐力、柔韧、灵敏以及协调等身体素质。第三，运动技能的
掌握。这部分就是常规的分项体育课程内容，掌握诸如篮
球、排球、足球、武术、健美操、网球、乒乓球、定向越野
等运动项目的运动技能，为终身体育提供锻炼的方式。
3.2 实施“运动处方”教学模式
人的身体素质差异性很大，有的力量好、心肺功能差，
有的心肺功能好、柔韧性差，而有的下肢力量强、但上肢
力量差。因此，传统的整体式、统一式体育教学很难满足
各个学生的个性化需求。本项目将医学中常用的“运动处
方”引入体育课堂教学，提出“运动处方”教学模式，依照
以下程序运行整个公共体育课程教学过程——运动前的
健康筛查→运动前的风险评估→体质测试与诊断→确定
锻炼目标→制定运动处方→实施健身计划→再次体质测
试与评价。在实施“运动处方”过程中，应注意对运动负荷
以及运动强度的监控，要注意根据健身者的身体状况、是
否有规律锻炼，坚持因人而异、循序渐进的原则，制定适
宜的运动负荷和运动强度。
3.3 实施课外“运动干预”，实现课内外体育的“整体化”
2002年颁布的《全国普通高等学校体育课程指导纲
要》指出：“要把有目的、有计划、有组织的课外体育锻炼、
校外（社会、野外）活动、运动训练等纳入体育课程，形成
课内外、校内外有机联系的课程结构”[2]。大学每周1次、每
次1.5h的体育课程对改善一个人的身体素质是远远不够
的。国内外有关研究证明，每周3～4次的有氧练习与抗阻
练习，每次45～90min，就可取得最佳的锻炼效果。本教学
改革项目重视课外锻炼，将课外锻炼纳入教学计划内，提
倡课外体育“课程化”、课内外体育的“整体化”，使课内
体育与课外体育达到目标和内容的统一。
4  结语
连续的学生体质监测数据表明，我国大学生身体素质
指标的下滑趋势依然没有得到遏制。为了提高学生身体
素质、促进学生身体健康，在“健康中国”这一大好背景
下，本课题对我国普通高校的体育教学改革进行了理论研
究。改革目标有以下三点：促使大学生形成正确的体育观
念，培养大学生的体育核心素养，促使大学生获得“终身体
育”的能力。改革思路也有三点：(1)转变体育教学思想，更
新体育教学观念；(2)实施“运动处方”教学模式；(3)实施
课外“运动干预”，实现课内外体育的“整体化”。
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